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‘Mineralene
forbrenner fett

SOIT]

Med tregt stoffskifte og forbrenning er det lett & ga opp i vekt med
alderen. Fa fart pa fettforbrenningen med riktige mineraler. Notter
og bananer er bra, men selvsagt i moderate mengder.

DET ER IKKE BARE kaloriene som
teller nar vi skal ned i vekt - slik jeg
skrev om i Allers forrige uke. Mine-
ralene og vitaminene vi far i oss
gjennom mat eller tilskudd, har
ogsa betydning, fordi de pavirker
kroppens metabolisme.

NATRIUM OG KALIUM er minera-
ler som er viktige for kroppens
metabolisme. De finnes rikelig

i blant annet frukt og gronnsaker.
Spiser du nok natrium (obs, ikke

i form av koksalt) og kalium i kos-
ten, vil hormonproduksjonen, ner-
veaktiviteten og celletransporten
oke. Da oker ogsa forbrenningen.

MANGAN er et mineral som er helt
glemt i den moderne ernzerings-
debatten, til tross for dets mange
viktige virkninger. Mineralet aktive-

rer enzymer som deltar i forbren-
ningen av bade fettstoffer,
karbohydrater og proteiner. Det har
derfor betydning for hvor effektivt
du forbrenner disse makronzerings-
stoffene i maten.

Opptaket av mangan skjer best
fra matvarer som samtidig innehol-
der proteiner. Spis derfor mer not-
ter, olgjeer, gronne benner og litt
magert Kjott. Ogsa beer (jordbeer,
blabzer, kirsebzer), banan og gronn
salat er rike pa mangan.

SELEN inngar som sentral kompo-
nent i et enzym som er ansvarlig
for omdannelsen av tyroksinet

T4 til det aktive T3 i leveren og
nyrene. Det er derfor sveert nod-
vendig for at stoffskiftehormonet
skal veere biologisk aktivt og
dermed opprettholde en god og

stabil metabolisme og forbrenning.

Du finner rikelige mengder selen
i blant annet raris, fullkornproduk-
ter, sjomat, egg, fjeerkre, hvitlok og
asparges.

KROM er et mineral mange tar for
a dempe sothunger. Mineralet
spiller en viktig rolle i insulinets
effekt pa a fore sukkerstoffene fra
blodet og inn i cellene, der de skal
forbrennes.

Effekten av krom forsterkes
ytterligere nar du far nok kalium,
mangan og jern i kosten din. P4
den maten vil flere mineraler som
stimulerer metabolismen, virke
sammen og oke forbrennings-
effekten i vevene. Fullkornpro-
dukter, ost, rarorsukker, melasse
og hvetekim inneholder mye
krom.

Rolf Luneng er utdannet allmenn-
lege, men har ogsa allsidig bakgrunn
i naturmedisin. Mange helseplager
kan kureres ved kostomlegging og
naturlig behandling.

SKriv til
dr. Luneng!

Send gjerne spersmal til meg
via helsepanelet@allers.no

Ned | vekﬂ%éd
mat og tilskudd

Dersom duy setter samme
kosthold meg rikelige mer?gzter
av mafvgrer Og produkter som
naturlig inneholder de omtalte
mlnerglene, Vil du kunne oke for-
brenningen din 0g se vekten g3
ned over tid. Dy kan 0gsa ta til-
skudd av de aktuelle Mmineralene,

JERN pavirker ogsa stoffskiftet.

En jermangeltilstand kan redusere
stoffskifteaktiviteten, slik at
forbrenningen gér ned. Serg for

nok jern ved a spise mer av blant

annet fullkornprodukter, blad-

gront, svisker, olgjer, rodbete, |
hvetekim, banan, fersken og

aprikoser.

OBS: Har du langsomt stoffskifte,
slik ca. 60 prosent av oss nord-
menn har, bor du ikke fa i deg
matvarer som inneholder store
mengder av mineralene kalsium,
magnesium, sink og kobber ;
- med mindre du har mangel p§

dem. Det kan en harmineralana®

lyse avslore.
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